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: به  تقدیم 
ــه در  ــزی ک ــت آمی ــای محب ــه تلاش‌ه ــر هم ــزم به‌خاط ــادر عزی ــدر و م  پ

دوران مختلــف زندگــی‌ام انجــام داده‌انــد و بــا مهربانــی چگونــه زیســتن را 

بــه مــن آموختــه انــد. 

 همــه مــادران صبــوری کــه بــا مهربانــی عاشــقانه تــرن غذاهــای را 

ــد.  ــم می‌کنن ــود فراه ــواده خ ــای خان ــرای اعض ــراط ب ــخت‌ترین ش در س

 بانــوان ســرزمینم کــه همیشــه ســعی در ایجــاد بهتریــن شــرایط بــرای 

خانــواده خــود دارنــد. 

 همســرانی کــه می‌داننــد بــا ایجــاد کانونــی گــرم بــرای خانــواده 

کننــد. جلوگیــری  احتمالــی  آســیب‌های  از  می‌تواننــد 

 مادرانی که دغدغه حفظ آرامش فرزندان خود را دارند.
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ناشر: ر   پیشــگفتا

یقیــن دارم در کنــار شــاخص‌های مطــرح شــده 
از تغذیــه امــروزی، تک‌تــک بانــوان یــا آقایــان 
علاقه‌منــد بــه آشــپزی می‌تواننــد عوامــل 
مؤثــر بســیاری را بــه مؤلفه‌هــای موردنظــر 

ــد.  ــه کنن ــب اضاف اینجان
هــدف اصلــی مــا از کتــاب حاضــر ایــن اســت 
کــه بــه نقــش احســاس و عاطفــه انســانی 
ــه  ــذا توج ــک غ ــدن ی ــمزه ش ــزان خوش در می
کــرده و یــادآوری کنیــم کــه بــرای در آغــوش 
کشــیدن آرامــش و خوشــبختی گذشــته در 
زندگــی امــروز خانــواده ایرانــی، بایــد بازنگــری 
منطقــی روی کمیــت و کیفیــت تغذیــه اعضــای 

ــید. ــته باش ــان داش خانواده‌ت
ــک خــوراک  ــن ی ــه پخت ــه تجرب ــا ک ــه آنه هم
داشــته‌اند؛  را  شــادی  و  عشــق  طعــم  بــا 
و  حــس  کــه  دهنــد  شــهادت  می‌تواننــد 
ــزه  ــم و م ــر روی طع ــپزی ب ــی آش ــال روان ح
غــذا، اثــر مســتقیم دارد مثــل: دســتپخت 
ــره  ــک خاط ــون ی ــه چ ــا ک ــای م مادربزرگ‌ه
خــاص و غیرقابــل تکــرار در ذهــن تک‌تــک مــا 
باقی‌مانــده اســت. مــن اغلــب در اتــاق مشــاوره 
ــه  ــادران و همســرانی مواجــه می‌شــوم ک ــا م ب
از مــن می‌پرســند چــرا شوهران‌شــان قــدر 

تلاش‌شــان را نمی‌داننــد؟ چــرا حتــی یــک 
وعــده غذایــی بــدون تنــش در خانه‌شــان 

ــدارد؟  ــود ن وج
ــی  ــی نمایش ــه زندگ ــروزی ب ــر ام ــزه بش انگی
ــی  ــازی و بزرگ‌نمای ــش ظاهرس ــب افزای موج
ــه شــیوه  شــده اســت. چگونگــی زندگــی مــا ب
فردی‌مــان  جهان‌بینــی  نــوع  و  اندیشــه 
ــی  ــدی در زندگ ــکال ج ــک اش ــردد. ی برمی‌گ
امــروزی تفــاوت ارزشــی مشــهود بیــن فضــای 
ــا گذشــت زمــان  خانــه و مدرســه اســت کــه ب
ــان،  ــی جوان ــدی در زندگ ــش ج ــک چال ــه ی ب

می‌شــود.  تبدیــل 
زندگــی موبایلــی در همــه زمینه‌هــای ذهنــی، 
ــی از  ــژه و متفاوت ــاری شــرایط وی ــی و رفت روان
ــود آورده  ــه وج ــری را ب ــه بش ــته جامع گذش

اســت.
بــر اســاس گزارش‌هــای رســمی موجــود، 
دانش‌آمــوزان ایرانــی بیــش از همــه دوره‌هــای 
ــی هســتند  ــه وزن و چاق ــاهد اضاف گذشــته ش
متاســفانه علــت اصلــی و عمــده مــرگ ایرانیــان 
ایســت و ســکته قلبــی اســت کــه رابطــه 
مســتقیمی بــا ســبک غذایــی و فرهنــگ تغذیــه 

دارد.  هموطنان‌مــان 
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برای درک بهتر موضوع تغذیه در هزاره سوم به شکل زیر توجه کنید:   

ــایبر س در عصر  تغذیه  ویژگی های 

ملاحظاترفتارردیف

عجله در پختن1
ــه داشــتن مســتمر بشــر موجــب  ــا و عجل ــوع کاره ــان، تن ــود زم کمب

ــت. ــده اس ــروزی ش ــپزی ام ــان آش ــش زم کاه

به اشتراک گذاشتن 2
ــی  ــان زندگ ــاد پنه ــتن ابع ــش گذاش ــه نمای ــری و ب ــه جلوه‌گ ــل ب می
ــرای عکســبرداری و نمایش‌گــری  ــه برخــی ب خصوصــی، موجــب علاق

ــرای دیگــران شــده اســت. ب

3
گسترش اطلاعات 

پزشکی 

کم‌تحرکــی و ظهــور بیماری‌هــای نوظهــور و متناســب بــا عصــر ســایبر، 
موجــب افزایــش توجــه آشــپزهای جــوان به ملاحظــات پزشــکی در مواد 
اولیــه غذاهــا شــده اســت. اســتفاده از غــذا بــرای کمــک بــه کنتــرل انواع 

بیماری‌هــای جســمی بســیار اهمیــت دارد.  

بازگشت به طبیعت4

نظیــر رویکــردی کــه در لــوازم آرایشــی و برخــی داروهــا ایجــاد شــده که 
بــر اســاس آن اهتمــام بــه طبیعــی بــودن و دوری از شــیمیایی و صنعتی 
تولیــد شــدن، مــورد توجــه جامعــه جهانــی قــرار گرفتــه، بــرای تغذیــه 
نیــز آشــتی بــا مــواد اولیــه طبیعــی بــه ارزش مهــم تبدیــل شــده اســت. 

آرام پختن غذاها5

در عصــر صنعتــی شــدن بشــر، زودپزهــا و اســتفاده از وســایلی نظیــر 
ماکروویــو، مــورد علاقــه انســان قــرار گرفتنــد. فســت فودهــا بایــد جــای 

خــود را بــه آرام‌پزهــا یــا بخارپــز بدهنــد.

آموزش آشپزی مجازی6

ــا  ــط ب ــات مرتب ــردش اطلاع ــی گ ــای زندگ ــد بســیاری از زمینه‌ه مانن
تغذیــه نیــز در فضــای ســایبر مــورد توجــه بســیاری قــرار گرفتــه و انواع 
ــد شــده‌اند.  ــف متول آشــپزخانه‌های ســایبری در اپلیکیشــن‌های مختل

جدول شماره )1(
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ــای  ــن دغدغه‌ه ــی از مهمتری ــد یک بی‌تردی
ــان  ــاط می ــب و ارتب ــه تناس ــروز ب ــر ام بش
در  آرامــش  احســاس  و  تغذیــه  دنیــای 
ــب از  ــه جال ــک نکت ــردد. ی ــان، برمی‌گ انس
ــن،  ــرل شــدن ذه ــا، کنت ــروز م ــی ام زندگ
ارزش‌هــای  توســط  رفتارمــان  و  روان 

ــت. ــی اس جهان
در چنــد قــرن گذشــته رابطــه بیــن زندگــی 
آدمــی و تنــوع تغذیــه کامــاً مشــخص 
ــم  ــی مفاهی ــی برخ ــه معن ــود. البت ــده ب ش
نظیــر چاقــی در گــذر زمــان عــوض شــده 
اســت. مادربزرگ‌هــای قدیمــی چــاق بــودن 
ــه حســاب تندرســتی و  نوه‌هــای خــود را ب
ــون  ــا اکن ــتند، ام ــا می‌گذاش ــامت آنه س
چاقــی یــک نشــانه نامناســب برای ســامتی 

ــی در  ــی آدم ــدن زندگ ــی ش ــت. نمایش اس
عصــر موبایل‌هــای هوشــمند نیــز یــک 
ــان  ــپزی زن ــرد آش ــب از عملک ــه عجی نکت

ــان شــده اســت.  جه
شــاید اگــر 50 ســال پیــش بــه خانم‌هــای 
خانــه‌دار ایرانــی گفتــه می‌شــد؛ زمانــی 
بانــوان  برخــی  کــه  می‌رســد  فــرا 
انــواع  قابلیــت  بــا  موبایل‌هایــی  دارای 
می‌شــوند  ارتباطــی  پیام‌رســان‌های 
ــذا، ابتــدا از ســفره و  ــرو غ و پیــش از س
ــود  ــه خ ــای خان ــواع خوراکی‌ه ــان ان چیدم
عکــس یــا اســتوری می‌گیرنــد، کمتــر 
شــخصی بــاور می‌کــرد. می‌خواهــم بــر 
ــانه‌های  ــه رس ــم ک ــد کن ــه تاکی ــن نکت ای
روی  بــر  زندگــی شــبکه‌ای  و  ســایبری 
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آشــپزی مــادران و همســران مــا نیــز تاثیــر 
ارزش‌گــذاری  موضــوع  اســت.  گذاشــته 
ــا  ــوب ی ــوق، کار خ ــرد ف ــه عملک ــن ک و ای
بــدی اســت را در اینجــا، مــورد توجــه 
قــرار نمی‌دهــم و تنهــا تــاش می‌کنــم 
ــاله  ــا مس ــط ب ــر مرتب ــای دیگ ــه ویژگی‌ه ب

موردنظــر اشــاره ‌کنــم. 
ــی‌زاده ســابقه ســردبیری  ــم نق ــان خان همکارم
ــی  ــه تخصص ــد مجل ــه چن ــت تحریری و مدیری
آشــپزی را داشــته اســت. اولیــن بــار کــه 
ــی را  ــش روان ــی و آرام ــامت غذای ــوع س موض
بــا ایشــان مطــرح کــردم، بــه دســتورهایی کــه 
ــه  ــا اضاف ــی خانواده‌ه ــفره غذای ــه س ــروزه ب ام
شــده و برخــاف فرهنــگ اصیــل ایرانــی اســت 
اشــاره کــرد. از آن روز تــا امــروز کــه در حــال 
ــن  ــه ای نوشــتن ایــن ســطرها هســتم، بارهــا ب
موضــوع فکــر کــردم و بــه ایــن نتیجــه رســیدم 
کــه انــگار بشــر امــروز، بیــش از همــه دوره‌های 
و  ناگهانــی  دلشــوره‌های  تجربــه  تاریخــی، 
افســردگی‌های پنهانــی را بــه همــراه دارد و 
ایــن کمبودهــا را پشــت زندگــی نمایشــی خــود 

ــد.  ــی می‌کن مخف
ــی  ــه در ط ــت ک ــی اس ــرک” مفهوم  “زن زی
ــا  ــا در کتاب‌ه ــا و باره ــر، باره ــال‌های اخی س
ــت  ــی اس ــن کیفیت ــم ای ــد کرده‌ای ــر آن تاکی ب

کــه نشــان از اهمیــت مدیریــت بانــوان هنرمنــد 
و متخصــص در پیشــرفت و تعالــی خانــه و 
خانــواده دارد. اگــر اندکــی بــه وضعیــت ســفره 
متوجــه  کنیــم  فکــر  خانواده‌مــان  غذایــی 
ــه  ــل متعــدد نســبت ب ــه دلای می‌شــویم کــه ب
ــته  ــیاری داش ــای بس ــل، تفاوت‌ه ــای قب دهه‌ه

اســت. 
ــت  ــاوره گف ــاق مش ــی در ات ــا مادران ــر روز ب ه
ــا  ــه م ــد: در خان ــه می‌گوین ــم ک ــو می‌کن و گ
ــه  ــل ب ــی اعضــای موبای غارهــای مــدرن، تنهای
دســت خانواده‌مــان را اســیر خــود کــرده و 
موجــب شــده کــه حتــی یــک وعــده غذایــی را 
نیــز همــه مــا بــا هــم نباشــیم. ایــن تنهــا یــک 
بخشــی از داســتان دردنــاک تغذیــه موبایلــی در 

هــزاره ســوم اســت و...

مهدی اسماعیل‌تبار  
زمستان 97
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